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Curso

ASPECTOS FUNDAMENTALES PARA

LA PREVENCION DE DOLENCIAS
MUSCULOESQUELETICAS EN EL TRABAJO

El curso proporcionaalos

participantes una comprension
profunda delas causas, sintomas
y estrategias de prevencion delas
dolencias musculoesqueléticas
relacionadas con el trabajo.

Objetivo de desempeiio Publico objetivo
Aplicar practicas detrabajo correctas paraevitar Trabajadores, supervisores, jefatutras, comités
trastornos musculo esqueléticos de extremidad paritariosy monitores.

superiorenloslugares detrabajo

Objetivos de aprendizaje

Conocer estrategias de ergonomia aplicadas al
uso de elementos tecnoldgicos (notebook, pc
estacionario, tablets,smartphones)

Conocer los factores deriesgo asociados a
trastornos musculoesqueléticos de extremidad
superior.

Conocerlaimportanciadel uso correcto de
maquinasy equipos.

Valorar los beneficios delaactividad fisicaen el
cuerpo humano.

Comprender los beneficios delas fases de los
ejercicios compensatorios.

Practicarlos ejercicios compensatorios para cada
segmento del cuerpo.ldentificar comportamientos
Ssegurosy riesgosos.

Entender la metodologia paralaobservaciénde
comportamientos.

Conocer los pasos pararealizar retroalimentacion
positivay guia.

Participantes requeridos

Minimo 10 personas.

Tipo de evaluacion

Evaluacion teodrica.

seguro
laboral




Contenidos del curso

Mddulo1 Ergonomiay autocuidado parael
trabajo en oficinay teletrabajo

Antecedentes generales.

Consejos para prevenir trastornos
musculoesqueléticosy fatiga visual.
Pasos paraincorporarlaergonomiaentu
puestodetrabajo.

Tips paraoptimizar nuestro puesto de
trabajoy cuidar nuestrasalud (luminarias,
confortacustico, higienedelavoz,
ventilacion, temperatura).

Postura frente al computadory otros
equipos.

Moédulo 3 Monitor de ejercicios
compensatorios

Actividad fisicalaboral.

Consideraciones generales.

Fasesdelos ejercicios compensatorios.
Ejercicios compensatorios para cada parte
delcuerpo.

Moédulo 2 Evitando dolencias
musculoesqueléticas de extremidades
superiores (TMERT) en su trabajo

Factoresderiesgo asociados a TMERT
seglin MINSAL.
Equipo, herramientasy apoyos técnicos.




seguro
laboral




